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DISCIPIIRAY.
Karate
JIUE]Itsu
Judo
Nlidlele]
Kendo
SUMo
KUng=iu
IlaekWon-do
BOX
KICKDOX
SENMm
RECKOrMSKY: zapas aVvolny:styl
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Karate, Judo




Charnakteristika Upolovych disciplin

s Elnkenifar metabolickar chanakteristika
= Adaptace na zatizeni

m Morfofunkenitcharakteristika

m EVzZIologicke zasady treninks

m Vekove, sextalnitaspekty

s Zdravetnitaspektby
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ElnRkenitarmetabolicka
charakteristika

Wyboval cinnost acyklickehor charakiert
[Saval Intenzital zatizeni

ony: trvajiciimint (CUSeky:s)

UplatnujifseVsechny pohyboye schopnosti, ale

AS]

mena koordinace(d namlcka Sila) rychlost

Vytrvaloest)) funkce analyzatort

Ve

mildulezitarje technickal priprava




Eunkcnila metabolicka
charakieristika="pokiacovani

Metabolismus =Vsechny typy (‘koliSava
INtEnzZItarvykoenus)

alaktatovarglykelyticka fosforylace (6:= 8 sh)
anaerobnitglykolyza-"nejcaste]
oxidativaiizpliseb(talukoza)

Zdrojlenergie s prevazner gliukoza

vorba laktatu: ruzna hladina'= casto Vysoka
(CVlividelkarvykonu, intenzita)



Eunkcnila metabolicka
charakieristika="pokiacovani

Karate s zapas (Ckumite))="3iminrmuzi, 2 min'zeny;
Kata— imaginanitboj
-‘maximalnifintenzita
= ATIP,CP'= previada
- kumite: 5 =7 mmol lla (CVyssiinez U kata)
ATKIAO UGt ZpUSepIZiVota), SyStem  porazila pakinarkiotby
Koncetin
aerobnimetaby, kratkertiseky anaerobnifalaktatoye
Kendor: pouzivarkvykonur bambusovy mec
Zapas thva 3'— 5 'min



Eunkenita metabolicka

charakterstika- pokracovani

KURGERU S mNohor typl SOUtEZ, Fizha doba zapast
edl2— 6minlaz por2— 10/kel per2— 3 min
rozdelenornarsevermiiEVysoke tdeny a

Kopy ) a jizni(Copakeml SEVErnIneY);
duleziterpritzapasutjerfyzicke uvolnenr
nuthe keyehlemu a silnemurudert=
explozivaiisilay perferniVvident

Ilaekiwontdosblizi'se karate, zavodi'se ve 4 =5

disciplinachi(FsetibojVaningl, technicka
sestava, specialnittechniky provadene
Ve vyskoku, silove prerazeni desek;
sebeobrana), anaerobnimetabol:, s
aerobnimi slozkami



Eunkcnila metabolicka
charakieristika="pokiacovani

anaerobni metabolt, s
aeropnimirsiozkami;
SO =1 mmol/i;
SUMES Zapas, zalozeny nea tlacich, Uchopechia
Uderech; souboje tivaji castorpar's,
ftualy
Box: submaximalnifintenzita, amater3rkola pors min
S palzou 60/'s, profesionalove 4 — 12 kol (3'min;)



Eunkcnila metabolicka
charakieristika="pokiacovani

Box: [LaVysoky:az 16 mmol/l, VAmoci po
zapase bilkevinara eny, velke zuraty
VoY POCENIM
Serme doba Utkanitmuzi 6 ming Zeny 5imin)
energet. knytitanaerobni
glykolVzara aerebnifzpusoed) zdrojem
energie= glycidy, Laraz 15 mmol/I(Enekter
autori udavajitaleirhodnoty okolor3fmmol/l;



Pasma energetického kryti

mala

intenzita zatizeni| trvani

rychlostni (max.)

rychlostné-vytr. 15-50s ATP, CP, anaerobni maximalni
(submaximalni)
kratkodoba submax.

do 10 min

stfedni aerobni glykolyza stiedni a <

dlouhodoba

mala




Alaktatovy: anaerobni zpisob

2 ADP » AP = AMP

ATP » ADP 4 P 4 e proisval. stah

CP 4+ ADP . C+ ATP



[Llaktatovy: neoxidativii zptiseh

G+ 2P+ 2ADP —— 2 mol. kys.mlécne + 2ATP

Oxidativni Zpusob
Gi+ 38P. + 38ADP + 60, 6CO, + 44H,0 + 38ATP



@kamzital reakee ha zatizeni

x Redistrbuce Krve
= [F- stoupd
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B. Srdecni frekvence pfi riizné narocné
télesné praci

_ maximalni frekvence

stfedni

lehka.
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Zmeny reaktivon - systolicky objem

m klidove hodnoty 60-80rm!

= pri vwkonu' zvysenitna 120-150 ml;, nejdriv.
ehlVnarust, pakizpemalenitarustalent;
max. hodnoty prtiE 110120

m| ZaViS| na rezmerech, kontraktilite
myokardu, plRenitsrace a perifiernim
edporu



Zmeny reaktivnl - minutoyy objem srdecni

m klidove hodnoty kolem: 5 itru)/min
= privykonul zvysenitnar 25=35 litruy/min
= [OSte S minutoveu spotrebour kysliku



Krevni tlak (ITKY = reaktivni zmeny

Thiavine systolicky tlak

(hejmene prifmalelintenzite’ neberdiothodohe
Vyirvalestnim vykonl, nEjVICE prirsubmaximalnr
intenzite zatizenitaz nar 180240 mmklg);

= diastolicky tlakise menifjen mirme, muzeilence
Kiesat



« SRDECNI FREKVENCE

e SYSTOLICKY OBJEM

« SRDECNI VYDEJ

« KONTRAKTILITA



PDychaci system — reaktivii
Zmeny.

DECHOVATHEKVERGCE
s [ehka prace: 20=30/min; tezka 30-40/min,
velmittezka 40=60/min

[DECHOVYOhIEM

m v klidu asi 0.5, strednitvykon asif 1-2 |
(B026VE)) tezka pracerasi 2-31(50%VE; U
trenoevanychiaz 60-70%)V.C)



Adaptace nal zatizeni

cévy

mnozstvi kapilar ve svalech= vaskularizace
Sportovni srdce ( hypertrofie- komor )
Kung-fu, box

Box — zvySena srazlivost krve

| klidové TF = sportovni bradykardie / pod 60 tep( /
Vyjimka — sumo ( klidova TF okolo 86 )

1 klidového systolickeého objemu na 80-100 ml / o 50 ml vySsi nez u netrénovaného /
pri zatézi az 150-200 ml

1 max. minutovy objem az 35 I/min/ o 10 | vysSi nez u netrénovaného /




Adaptace nal zatizeni

Pychaciisystem! = zmeny: minimalnifoproti
normalni populac

n 7 VC

RoezVejanalyzatoruls Vestibularnl, zrakovy:(
perfermiVideniiodhadVzdalenostis)

Snizene taktilnitcitita bolestiva Citivost



Moerfoefitinkeniicharakteristika

s Karate: kumite'= ektomori (Cvy/ssits dlouhymi
Koncetinami, malo: tuka)
Kata = mezomorfi(fstrednitpestavar)
= ATKIdo: typrneERVyhranen) Ize cVicit Ve vekovem
OZPELT10/="90/ et
= Kling =fit telesny vzrist nenraje roli; ohebnost;,
chlost reakel periemividen(Cudeny.
VEedeny: castornarperenis)



Morfofinkeni charakteristika

laekwon=de: prumernar populace; fiexibilita;
svalova sila
SUMos Vy'sokar telesnarhmotnost, Visoky: podil tika
(Febezitan), 190rcm), 200:kg

box: hmotnestnitkategoneEVvelkavanacnitsire
SOmatotypu’)

sermi dulezitarje dynamickalsila F KK prevaha
ychlychr svalovychiviaken, 6soby: se
sklonemr Kk rychlosthim disciplinam) duraz na
Koordinac, rychlost



Eyvziologicke zasady: treninki

fiexibilita, koordinace; Viybusnarsila, rchlost, rovnoyvaha
HIECHnIKa

PSychicka 0doInost
Zivotni syl nazor

ROZVej|analyzatoruNEVestibularRi= rovnovaha), Ziakovy =
perifemiVideni; odhadVvzdalenoesti)

= Hcc|>dnc))t|' Sel casto) Il estetikarprovedenii(tkarate; tackwon:
0,..



VEekoVe, sextialniiaspekty

Vekove VEetSinoumenIfomezen

Provezujitiizeny (Cornekterertypy bojovychrtumeni

\VjImecner)

SUmoredri5TeL, pouze muz

Box: od' 12 |et; nenitzadouci rana specializace

Serm) : maximalniykonnost mezi 25— 35! lety,
ianal SPECializacer takeneni zadouci
(‘nedokonala psychosomaticka ViyVazenost')



Zdravetni aspekty

Karate: narocne na zviadnuti' techniky, ale 'k
Vetsim: Urazum nedochazii(CVice u
Zacatecniku), SPECIfiCkY jE Zatezovana noha
karatisty(*lateralnimiftdeny a odrazy, ve
viyskogcich)), distorze: hiezna-rinstabilite
kotnikll, metatarzo = fialangealni kontuze,
Unaveyve ziomeniny: metatizu;, degenerativiai
zmeny: (Chalux rigidus’)



Zdravetniraspekty- pokracovani

ATKides Urazy z nezviadnubittechniky: pehybu;
bolestive techniky = chybanitkioubu
Ilaekiven=doe:chybne provadenittechniki="urazy,
mikretralmata: chronicke postizen|
(Cnatazeni, natrzenitsvall), postizeni
KloUbUE artiozy)), Nejcastejsitrazy-
kontlze berce, chodidlarmeberhlezna



Zdravetni aspekty- pokracovani

SUMEEVYSOKY ENErGELCKY prjEm-
dVojnasebeK prjmUrnormn: PopUlace;
Vysoky:obsahibilkovin

BOXEVYSoKa ! Lnazoyest(prediboxempjerjentiagbys), OLes
MozKU) Srdecnifsok="tderyma srdecnitkrajinm) Vazovagainl
synkopy cenebralnitknvacenidrobnza KRVAGEn| = ence alepathil
moezKUN(CZmenami charakteru OSOPNOSH,PORUCHaM)
KOOrdIRaCE; FOVAOVARY, TG, porucham| INEEIEK) Krecove
StaVy/, anlzokorle KAVEGIVE poranem NESU, Ust, tizne rany,
poranenizubuia doiny celistiy distorze palce fraktury
metakarpalnich kostii( Benetovalzlomening )

Serme zkraceni posturalnich svalt™=svalove dysbalance, obcas!i
smrtelne

Urazy (CVyzbroj))



